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ABSTRAK 
 
 
Niko Hendratno. K 4607010. PERBEDAAN PENGARUH ANTARA LATIHAN 
PLIOMETRIK SINGLE LEG SPEED HOPS DAN DOUBLE LEG SPEED 
HOPS TERHADAP PEINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 
KARATEKA PUTRA UNIVERSITAS SEBELAS MARET SURAKARTA 
TAHUN 2011/2012 . Skripsi. Surakarta: Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sebelas Maret Surakarta, Oktober 2012. 
Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut: 1) Mengetahui perbedaan 
pengaruh antara latihan pliometrik single leg speed hops dan double leg speed hops 
terhadap peningkatan power otot tungkai pada karateka putra Universitas Sebelas 
Maret Surakarta Tahun 2011/2012. 2) Mengetahui latihan manakah yang Iebih baik 
pengaruhnya antara latihan pliometrik single leg speed hops dengan double leg speed 
hops terhadap peningkatan power otot tungkai pada karateka putra Universitas 
Sebelas Maret Surakarta Tahun 2011/2012. 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen dengan rancangan 
penelitian Pretest Posttest Design. Populasi dalam penelitian adalah berjumlah 20 
mahasiswa karateka  putra Universitas Sebelas Maret Surakarta  Tahun 2011/2012. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah tes kemampuan power otot 
tungkai dengan tes vertical power jump dan Johnson Baerry L. & Nelson Jack K. 
Teknik analisis data yang digunakan adalah dengan regresi linier berganda 
menggunakan uji t. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1) Ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara metode single leg speed hops dan metode double leg speed hops 
terhadap kemampuan power otot tungkai pada karateka putra Universitas Sebelas 
Maret Surakarta Tahun 2011/2012, (t hitung = 3,407 > t tabel= 2,262). 2) Metode single 
leg speed hops memiliki pengaruh yang lebih baik dan efektif dari pada metode 
double leg speed hops terhadap kemampuan power otot tungkai pada karateka putra 
Universitas Sebelas Maret Surakarta Tahun 2011/2012. Peningkatan kemampuan 
power otot tungkai pada karateka putra kelompok I (kelompok yang mendapat 
metode latihan single leg speed hops ) = 11,792% > kelompok II (kelompok yang 
diberi metode latihan double leg speed hops) = 7,039%.  
Simpulan penelitian ini adalah metode single leg speed hops memiliki 
pengaruh yang lebih baik dan efektif dari pada metode double leg speed hops 
terhadap kemampuan power otot tungkai pada karateka putra Universitas Sebelas 
Maret Surakarta Tahun 2011/2012. 
 
 
Kata kunci: latihan pliometrik, dan power otot tungkai 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
 
 
vii 
 
ABSTRACT 
 
Niko Hendratno. K 4607010. The DIFFERENCE BETWEEN the INFLUENCE 
of EXERCISE PLIOMETRIK SINGLE LEG HOPS SPEED and DOUBLE 
SPEED LEG HOPS OVER POWER PEINGKATAN LIMB MUSCLES on 
MARCH ELEVEN UNIVERSITY KARATEKA SURAKARTA in 2011/2012. 
Theses. Surakarta: Faculty of teacher training and educational sciences of the 
University Eleven Maret Surakarta, Octobe r 2012.  
The purpose of this study is as follows: 1) knowing the difference between 
the influence of exercise pliometrik single leg hops speed and double speed leg hops 
to increased power limb muscles on March Eleven University karateka Surakarta in 
2011/2012. 2) Knowing which exercises are good exercises his influence among 
Iebih pliometrik single leg hops speed with double speed leg hops to increased 
power limb muscles on March Eleven University karateka Surakarta in 2011/2012.  
This research uses experimental design research methods research Pretest 
your Posttest Design. The population in the study are numbered 20 University 
students Sebelas March son karateka Surakarta in 2011/2012. Data collection 
techniques used are ability test test power limb muscles with a vertical power jump 
and Johnson Baerry l. & Nelson Jack k. data analysis Technique used was multiple 
linear regression using the test t.  
The result shows that: 1) no difference significant influence between the 
method of single leg hops speed and method of double leg speed to power abilities 
hops muscles of limbs on March Eleven University karateka Surakarta in 2011/2012, 
(t calculate = > t = table 3,407 2,262). 2) method of single leg hops have an influence 
on the speed better and effective method of double leg speed to power abilities hops 
muscles of limbs on March Eleven University karateka Surakarta in 2011/2012. 
Power upgrade limb muscles in the men's group I karateka (the group who got the 
training method of leg speed single hops) = 11,792% > Group II (the group that was 
given a double leg exercises method speed of hops) = 7,039%. 
The conclusion of this study are method of single leg hops have an 
influence on the speed better and effective method of double leg speed to power 
abilities hops muscles of limbs on March Eleven University karateka Surakarta in 
2011/2012 
 
 
 
Keywords: pliometrik training  and power abilities hops muscles.  
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MOTTO 
 
# Tugas kita bukanlah untuk berhasil. Tugas kita adalah untuk mencoba, karena  
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   untuk berhasil (Mario Teguh)# 
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